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SOBRE EL AUTOR

Bhikkhu Analayo, nacido en 1962 en Alemania, fue ordenado en
1995 en Sri Lanka, y realizé un doctorado en el Sutta Satipattha-
na en la Universidad de Peradeniya, Sri Lanka, en el afio 2000
—publicado en 2003 por Windhorse Publications con el titulo
Satipatthana, The Direct Path to Realization, y en espanol por
Siglantana con el titulo Satipatthana: Los origenes del Mindful-
ness—.

Analayo es profesor de Estudios Budistas; su principal drea de
investigacion es el budismo de los primeros tiempos y, en particu-
lar, los Agamas chinos, la meditacion y las mujeres en el budismo.
Ademas de sus actividades académicas, ensefia meditacion regu-
larmente. En la actualidad, reside en el Centro Barre de Estudios
Budistas, en Massachusetts, donde pasa la mayor parte de su
tiempo en un retiro silencioso.



PROLOGO DE LA EDICION EN ESPANOL

Javier Garcia Campayo

Bhikkhu Analayo es uno de los mayores expertos mundiales en el
tema de la meditacion y las escrituras budistas del periodo anti-
guo de esta tradicion. Concretamente, es un gran erudito sobre
el Sutra Satipatthana, discurso que constituye una de las ense-
fanzas nucleares del budismo y sobre el que desarrollé su Tesis
Doctoral en el ano 2000. A su extenso conocimiento tedrico, ya
que domina casi todos los idiomas en que fueron escritos los tex-
tos canodnicos budistas, se une su gran experiencia meditativa, ya
que hace afios que vive dedicado a la meditacion solitaria en el
Barre Center of Buddhist Studies donde ejerce como maestro de
retiros.

Este es el tercer libro que escribe Analayo sobre el Satipattha-
na. Los dos primeros eran de corte mds tedrico: en el primero,
puso los fundamentos para comprender estas ensefianzas y, en
el segundo, comparé los textos del sutra en idioma pali con los
escritos en chino, para identificar los aspectos comunes. Este ter-
cer libro es eminentemente practico, estando destinado a ense-
flarnos como realizar las meditaciones que se proponen en este
sutra de una forma real y profunda. El libro se acompaiia de gra-
baciones en espafiol, para cada una de las siete contemplaciones
de que consta el Satipatthana, que pueden ser usadas de forma
complementaria al texto. Realmente, este libro puede considerar-
se un curso de autoformacion en meditacion.



16

MEDITACION SATIPATTHANA

Existen muchos otros libros sobre el Satipatthana, por la
importancia de este discurso para los meditadores en general y
para los seguidores de todas las escuelas del budismo en particu-
lar. Habitualmente, son libros académicos, preocupados por una
traduccion precisa, lo que constituye un auténtico desafio debido
a la polisemia de los idiomas orientales antiguos y a la compleji-
dad del tema que aborda: el funcionamiento de la mente humana.
Pero el enfoque que da Analayo en este texto es unico. Analiza
minuciosamente el sentido de cada una de las contemplaciones,
las sitia en el contexto de la meditacion budista y anade maltiples
parabolas de Buda que aclaran y afinan el sentido del Sutra.

Pero, en mi opinidn, lo mas valioso del texto son las recomen-
daciones especificas que oferta el autor en base a su gran expe-
riencia meditativa. Muchas de ellas son realmente originales y
muy practicas. Algunos ejemplos son la descripcion de la aten-
cion consciente (concepto que en pali posee género femenino)
y como debe caracterizarse por una receptividad abierta o una
alerta suave. También la sistematizacion y resumen de la contem-
placion del cuerpo (que tendria importantes paralelismos con el
body scan utilizado en mindfulness) en tres capas: piel, carne y
huesos. Y como este anclaje sencillo y sélido permite mantener
constante la atencion en la vida diaria, en la practica informal.
O, como ultimo de estos ejemplos, las recomendaciones que ofre-
ce para meditar sobre la muerte, la contemplacién mas potente
segun el criterio de Analayo para modificar nuestra mente. Los
lectores iran descubriendo como estas perlas trufan los distintos
capitulos del texto.

Por tanto, este libro esta dedicado a cualquier persona a quien
le interese la meditacion desde cualquier punto de vista, e inde-
pendientemente de sus creencias espirituales. No es un libro
budista, es un tratado sobre la naturaleza de la mente y sobre
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como entrenarla. Colmara las expectativas de cualquier interesa-
do en mindfulness, pero resultard especialmente ttil para aque-
llas personas con experiencia meditativa, porque puede resultar
un significativo salto adelante.

Javier Garcia Campayo
Catedrdtico Acreditado de Psiquiatria
Director del Mdster de Mindfulness

Universidad de Zaragoza
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PROLOGO DE LA EDICION ORIGINAL

Joseph Goldstein

El primer libro de Bhikkhu Analayo, Satipatthana: Los origenes
del Mindfulness, fue un trabajo seminal que salvaba la brecha
entre los estudios rigurosos y la comprension y la practica medi-
tativa. Siguiendo la tradicion de los grandes practicantes estudio-
sos, Analayo aclaroé los detalles profundos del Sutta Satipatthana,
lo que suscité mi propio interés en seguir explorando este dis-
curso fundamental. El hecho de conocer a Andlayo en persona
y de ensefiar, mas tarde, en un retiro junto a él en la Insight
Meditation Society, confirmé mi entusiasmo inicial por lo que él
estaba ofreciendo a los practicantes occidentales del Dharma. La
extraordinaria amplitud de sus conocimientos y la profundidad
de su practica han elucidado con gran claridad las ensefianzas
liberadoras del Buda.

En el presente libro, Meditacion satipatthana: Una guia prdc-
tica, Analayo pasa de un enfoque mds académico a una discusion
eminentemente pragmatica sobre como poner en practica estas
ensenanzas. Aunque su estudio comparativo de las versiones del
texto en pali y en chino informa este trabajo, es la expresion cla-
ra de un camino de practica escalonado la que lo hace tan irresis-
tiblemente util. Analayo ha desarrollado un mapa sencillo y claro
de instrucciones para la practica que abarca los cuatro satipat-

thanas —el cuerpo, los sentimientos, la mente y los dharmas (los
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obstaculos y los factores del despertar)—, que se sustentan reci-
procamente en un camino coherente y exhaustivo que conduce al

objetivo final.

Una de las grandes alegrias que proporciona la lectura de
este libro es la creatividad que exhibe Analayo al presentar las
ensenanzas del budismo de los primeros tiempos de un modo
que resalta su aplicacion practica. Por citar solo algunos de los
muchos ejemplos al respecto, el capitulo inicial contiene una
explicacion clara de lo que realmente es la atencién conscien-
te, su relacion tanto con el recuerdo como con los conceptos,
la naturaleza femenina de su receptividad abierta y el estado de
alerta suave (la palabra sati en pali es femenina), y la importancia
fundamental del conocimiento encarnado. Dada la gran popula-
ridad que tiene la atencion consciente en la actualidad, el hecho
de explorar los matices de lo que significa este término nos ofrece

la posibilidad de profundizar en su cultivo.

También hay descripciones detalladas de diferentes contem-
placiones de la muerte que dan una vivida inmediatez a estas
practicas. Analayo comenta que «si me pidieran que recomendase
una unica practica de meditacién, probablemente optaria por el

recuerdo de la muerte. Ello se debe a su poder transformador».

Y al examinar la atencidén consciente a los sentimientos, no
solo sugiere que advirtamos si son agradables, desagradables o
neutrales, sino que comprendamos «el modo en que los senti-
mientos afectan a la mente». Analayo avanza de manera similar
a través de la atenciéon consciente a la mente y a los dharmas,
detallando modalidades de practica que iluminan la naturaleza
condicionada e impermanente de todos los aspectos de nuestra
experiencia. Estas consideraciones culminan en una progresion

simple, aunque profunda, que lleva directamente desde el retiro
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(desde los obsticulos) y el desapasionamiento, pasando por el
cese y el dejar ir, al Nibbana, la maxima paz.

Un aspecto inusual del trabajo de Analayo es la combinacion
de precision y apertura, subrayando la especificidad de deter-
minadas practicas y, al mismo tiempo, reconociendo que exis-
ten muchas técnicas y muchos enfoques meditativos diferentes.
Analayo nos recuerda continuamente que probemos todas las
sugerencias y que veamos qué funciona mejor para cada uno de
nosotros, de tal manera que todos podamos, segun las palabras
del Sutta Satipatthana, «morar con independencia, sin aferrarnos
a nada en el mundo».

21
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Cuando basado en la virtud y establecido en la virtud desarrolles
estos cuatro satipatthanas, de esta manera solo podras esperar un
aumento de los estados héabiles —tanto de dia como de noche—, no
una disminucién (SN 47.15).



INTRODUCCION

Este es mi tercer libro sobre el tema de la meditacion satipattha-
na. El primero, Satipatthana: Los origenes del Mindfulness (ed.
orig. 2003) fue un intento de analizar y recopilar material rele-
vante para comprender el Sutta Satipatthana. Puede compararse
con la edificacion de los cimientos para la construccién de una
casa. En ese momento traté de adquirir una mejor comprension
de diferentes detalles. Sin embargo, de una manera u otra, toda-
via me faltaba el panorama general. Tan solo eran, después de

todo, los cimientos.

El segundo libro, Perspectives on Satipatthana (2013), publi-
cado diez anos mas tarde, se construia sobre esos cimientos.
Puede compararse con las paredes de la casa. Al estudiar los
paralelismos chinos con el Sutta Satipatthana, consegui detectar
esas contemplaciones que forman la parte central comin de este
discurso en sus diferentes versiones. Esto me permitié obtener
una mejor idea del panorama general de todo aquello en lo que

consiste el satipatthana.

Con este libro regreso a la version en pali del Sutta Satipat-
thana. Mi exploracion se dedica por completo a la practica real
del satipatthana, informada por los detalles previamente recopi-
lados y por el panorama general que se desprende del estudio de
material relevante en los discursos tempranos. De acuerdo con
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mi simil de la casa, lo que ahora planeo presentar es el techo de
la casa, su pindculo. De los tres libros, este es también el que
estd destinado de manera mads directa a los practicantes. Pres-
cindo por completo de las notas a pie de pagina, asi como de las
referencias a estudios llevados a cabo por otras personas. Uso
las citas integradas para referirme a pasajes relevantes de los dis-
cursos del pali y a mis propios trabajos por medio de la fecha de
publicacién y la pagina para permitir que los lectores sigan de
cerca determinados puntos de interés. Para facilitar la bisqueda
del pasaje pertinente de un discurso del pali, al final del libro hay
una lista de citas que remiten a la piagina correspondiente en las
traducciones inglesas mds comunes. Para marcar los afiadidos
en citas de mi propia traduccion del Sutta Satipatthana, recurro
a la cursiva, de forma similar al procedimiento que he adoptado
en otras publicaciones recientes (Analayo 2016 y 2017c). En los
pasajes traducidos reemplazo las referencias a un bhikkbhu por
«uno», para dejar claro que las instrucciones no estan destinadas
unicamente a monjes varones.

Lo que me preocupa en general en las siguientes paginas es
proporcionar sugerencias e inspiraciéon para una practica de la
meditacion real. El libro cuenta con archivos de audio que ofre-
cen instrucciones para la meditacion, que pueden descargarse
de forma gratuita en la pagina web de Desclée De Brouwer: https://
www.edesclee.com/colecciones/anicca/meditacion-satipatthana.
Para cada una de las siete contemplaciones que se tratan en este
libro hay grabaciones en audio con instrucciones de la meditacion
guiada que se complementan entre si.

Recomiendo usar este libro junto con las grabaciones en audio
para desarrollar la practica paso a paso. Esto puede hacerse, por
ejemplo, a lo largo de un periodo de siete semanas. En los prime-

ros discursos, el nimero siete funciona como un simbolo de un
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ciclo de tiempo completo. A modo de preparacion para este ciclo
de autoaprendizaje, recomiendo la lectura de los dos primeros
capitulos. Después de esta preparacion, tal vez sea posible encon-
trar cada semana algo de tiempo para estudiar uno de los capi-
tulos dedicado a las siete principales contemplaciones, y durante
los dias posteriores de esa semana cultivar su practica real. De
esa forma, ademds del resto de responsabilidades que podamos
tener, seria posible completar un curso de autoaprendizaje en un
periodo de siete semanas.

Siguiendo este curso de entrenamiento, podriamos continuar
permitiendo que la practica de los cuatro satipatthanas se con-
vierta, cada vez mas, en una parte integral de nuestra vida. El
esquema basico de la practica del mindfulness se mantiene: estar
en el presente, saber lo que esta sucediendo, y proceder en con-
secuencia.

25



ATENCION CONSCIENTE

Una base indispensable para cualquier practica de satipatthana
es la comprension clara de lo que la atencién consciente es en
realidad. Aqui creo que es importante, en primer lugar, reco-
nocer que existen diferentes nociones de la atencidon consciente.
Pueden encontrarse diversas interpretaciones de esta cualidad no
solo en las diferentes tradiciones budistas, sino también en quie-
nes estan involucrados en su empleo clinico. Cada una de estas
interpretaciones tiene su propio valor e importancia (Analayo
2017a, 26). A continuacién, presentaré mi propia interpretacion
de uno de estos constructos de la atencion consciente, a saber, la
forma en que sati se describe y se refleja en los discursos budis-
tas de los primeros dias. A lo largo de este libro uso «atenciéon
consciente» y «conciencia» como traducciones intercambiables

para sati.

Atencion consciente y recuerdo

La definicién comin de la atenciéon consciente en los discur-
sos introduce el tema del recuerdo (Analayo 2003, 46ss [ed. esp.,
69ss], 2013, 30ss, y 2018b). Afirma que alguien que esta aten-
to es capaz de recordar lo que se ha hecho o dicho hace mucho
tiempo. A primera vista, puede dar la impresion de que la aten-
cién consciente deberia equipararse al recuerdo. Sin embargo,
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una reflexion mas profunda muestra que una equiparacién asi no
funciona. El problema es que las distracciones durante la practi-
ca de meditacion suelen implicar algtin recuerdo del pasado. El
hecho de sentarse con la intencion firme de estar atento para lue-
go descubrir que, tarde o temprano, la mente se ha distraido en
algtin acontecimiento pasado es una experiencia habitual. El sur-
gimiento de estos recuerdos episddicos es, claramente, un caso de
pérdida de la atencion consciente, a pesar de que implica recor-

dar algo que se ha hecho o dicho hace mucho tiempo.

La atencién consciente también puede perderse cuando ima-
ginamos que algo sucederd en el futuro. Aunque esto no implica
recordar algo que se ha hecho o dicho hace mucho tiempo, las
ensofiaciones sobre el futuro todavia conciernen a ciertos aspec-
tos de la memoria, como la memoria de trabajo y la memoria
semantica. La experiencia de estas distracciones durante la medi-
tacion deja claro que la atencion consciente no puede reducirse a

una modalidad de recuerdo (Analayo 2017a, 26ss).

Una vez que ha quedado claro que una equiparacion tan sim-
ple no funciona, es preciso encontrar otra explicacion que nos
permita apreciar la relacion entre la atencion consciente y el
recuerdo. Lo que yo sugiero es que debemos comprender que la
relacion implica que la presencia de la atencion consciente mejo-
ra y fortalece el recuerdo. La conciencia plena del momento pre-
sente hard que nos sea mas facil recordar mds tarde lo que ha
sucedido. Ademas, si la postura receptiva de la atencién cons-
ciente se establece en el momento del recuerdo, serd mas facil
acceder a la informacion requerida en la mente. De este modo,
se puede entender que la atencion consciente facilita la recopila-
cion de la informacién que debe recordarse, asi como el posterior

recuerdo exitoso de dicha informacién.



